PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Jak przygotowac sie do sezonu narciarskiego?

Przygotowanie motoryczne - 9 listopada 2026 - 5 min czytania - Movement Matters

Cztery ¢wiczenia przed nartami do zrobienia w domu i trening z trenerem w
Rzeszowie, ktdry przygotuje nogi, kolana i kondycje na stok.

Jak przygotowac sie do sezonu
narciarskiego?

Do sezonu narciarskiego najlepiej przygotowywac sie caty rok. Jesli jednak przespates ten okres,
to jeszcze nic straconego. Cztery do szesciu tygodni przed wyjazdem: dwa lub trzy treningi w
tygodniu, w ktérych wzmacniasz nogi i posladki, ¢wiczysz prace na jednej nodze, rwnowage,
ladowanie po skoku i kondycje bede minimalna dawka chroniaca przed urazami. Kilka prostych
¢wiczen przed nartami zrobisz w domu. Najwiecej daje jednak trening z trenerem, ktory
sprawdzi, jak pracuja Twoje kolana, dobierze obcigzenie i rozpisze plan do dnia wyjazdu. Taki
trening nie gwarantuje, ze na stoku nic sie nie stanie. Pomaga za to przyjechac¢ w gory z
mochniejszymi nogami i zapasem sit na drugg potowe dnia.

W naszym studiu treningu personalnego Movement Matters w Rzeszowie (ul. Mita 29C)
zachecamy do wzmocnienia ciata przed sezonem, zamiast czekac na pierwsze bolesne

doswiadczenia na stoku. Wiecej na ten temat pisaliSmy w krétkiej aktualnosci:

Idzie sezon narciarski, a ortopedzi juz zacieraja rece. Zobacz, jak wyglada ,przygotowanie” w

kasku i kurtce na srodku pokoju, a jak trening, po ktérym nogi sg gotowe na stok:
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Umow trening przed sezonem

Dlaczego przed sezonem warto przygotowaé nogi, kolana i kondycije

Kolano jest najczesciej kontuzjowang czescig ciata u narciarzy zjazdowych. Wedtug przegladu
Davey i wspotpracownikow (2019) urazy kolana stanowity w réznych badaniach 27-41%
wszystkich urazéw na stoku, najczesciej wiezadet, przede wszystkim krzyzowego przedniego
(ACL). Autorzy opisuja typowy mechanizm: narciarz traci rownowage wywracajac sie do tytu,
biodra opadaja ponizej kolan, a kolano nogi dolinnej rotuje do wewnatrz.

Na nartach przez wiele minut trzymasz ugiete kolana, hamujesz i przenosisz ciezar z nogi na
noge na nierdwnym sniegu. Po kilku miesigcach przy biurku nogi szybko sie mecza, a
zmeczonym ciatem trudniej utrzymac pozycje. Wiele oséb mowi nam, ze skoro nic ich nie boli,
to sg gotowe. Brak bdlu w listopadzie moéwi jednak niewiele o tym, jak kolano zachowa sie w
trzeciej godzinie jazdy po twardym stoku.

Programy ¢wiczen chronigcych kolano najlepiej przebadano w sportach druzynowych.
Wytyczne amerykanskich towarzystw fizjoterapii sportowej (Arundale i wspdtpracownicy, 2023)
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zalecaja, zeby taczyty kilka elementow, trwaty ponad 20 minut na sesje, odbywaty sie kilka razy w
tygodniu i ruszaty jeszcze przed sezonem. Narciarstwo jest w tych wytycznych na liscie sportéow
o wysokim ryzyku urazdéw kolana, ale autorzy pisza wprost, ze badan w tej dyscyplinie brakuje.
Nikt dzis nie wie, o ile trening przed wyjazdem zmniejsza ryzyko urazu na nartach. Wiadomo za

to, ze mocniejsze nogi i lepsza kontrola kolana pomagaja jezdzi¢ pewniej i diuzej.

Cwiczenia przed nartami do zrobienia w domu

Na poczatek wystarczg cztery ¢wiczenia, krzesto, sciana i plecak z kilkoma ksigzkami. Zréb je
dwa razy w tygodniu, z dniem przerwy miedzy sesjami.

Przysiad z plecakiem

Trzymaj plecak przy klatce piersiowej, stopy na szerokos¢ bioder. Zejdz w dét, jakbys siadat na
niskim krzesle, kolana prowadz nad palcami. 3 serie po 10-12 powtdrzen. Wzmacnia uda i

posladki w ugieciu, w ktérym jezdzisz.
Wykrok w tyt

Zréb dtugi krok do tytu i opuse tylne kolano prawie do podtogi. Kolano przedniej nogi ma zostac
nad stopa, bez uciekania do srodka. 3 serie po 8 na noge. Uczy pracy jednej nogi i hamowania.

Krzesetko przy scianie

Oprzyj plecy o sciane i zejdz do ugiecia zblizonego do pozycji zjazdowej. 3 serie po 30-60

sekund. Buduje wytrzymatos¢ miesni, ktdrg poczujesz po diugim zjezdzie.
Skoki narciarza

Odbij sie bokiem z jednej nogi na druga i wyladuj miekko, z kolanem nad stopg, zatrzymujac sie

na sekunde w ladowaniu. 3 serie po 6 na strone. Uczy przyjmowania ciezaru na jedng noge.

To dobra rozgrzewka przed sezonem, ale ma swoje granice. Plecak wazy kilka kilogramow, wiec
po dwoch, trzech tygodniach miesnie przestajg dostawac nowy bodziec, a w domu nikt nie
powie Ci, ze w ladowaniu kolano ucieka do srodka. Jesli masz za sobg uraz kolana, nie zaczynaj
od skokéw bez konsultacji.

Przygotowanie do sezonu narciarskiego z trenerem w Rzeszowie

Co sprawdzamy na pierwszej wizycie

Zaczynamy od rozmowy o tym, jak jezdzisz, ile dni planujesz na stoku i czy kiedys cos Ci
dolegato. Potem sprawdzamy przysiad, wykrok, stanie na jednej nodze i lgdowanie po matym

wyskoku. Przy wyskokach korzystamy z platform dynamometrycznych VALD, ktére pokazuja,
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czy obie nogi pracuja podobnie. Wiecej o tym badaniu piszemy w tekscie o tym, co widzi
platforma sitowa. Na tej podstawie wiemy, od czego zaczac i ktdrej nodze dotozy¢ pracy.

Jak wygladaja 4-6 tygodnie przed wyjazdem

Pierwsze tygodnie to nauka techniki i budowanie sity. Przysiad robimy z kettlem albo sztanga,
martwy cigg czesto na trap barze, a ciezar rosnie, kiedy ruch jest stabilny. Potem dochodza
¢wiczenia na jednej nodze, skoki z kontrolg ladowania, hamowanie i krotkie interwaty, ktére
przypominaja wysitek zjazdu. Ostatni tydzien jest Izejszy, zeby nogi dojechaty w gory wypoczete,
a nie obolate. Trenujemy indywidualnie albo w parach, wiec mozesz przyjs¢ z osobg, z ktdrg

jedziesz na narty.

Dla kogo jest trening przed sezonem

Trening przed sezonem przyda sie szczegolnie trzem grupom. Pierwsza to osoby, ktdére wracaja
Nna narty po przerwie i nie wiedzg, na ile ciato jest gotowe. Drugg grupa sa ludzie po urazie
kolana, ktérzy zakonczyli juz terapie i chca bezpiecznie wroéci¢ na stok. W ich przypadku plan
dobieramy ostrozniej, a o tym, dlaczego samo ,kolano juz nie boli” nie wystarcza, piszemy w
tekscie o powrocie do sportu po ACL. Trzecia grupa to narciarze, ktorzy jezdza sprawnie, ale po
potudniu traca site i chca wytrzymac na stoku caty dzien. Szczegoty wspdtpracy znajdziesz na

stronie treningu personalnego.

Umow trening przed sezonem

Kiedy przerwaé éwiczenia i skonsultowaé si¢ ze specjalista

Lekkie zmeczenie miesni dzien po treningu to normalna sprawa. Inaczej jest z bélem kolana,
ktory pojawia sie w trakcie ¢wiczenia i nie mija, z obrzekiem po treningu albo z uczuciem, ze

kolano ,ucieka”. Wtedy zatrzymaj ¢wiczenia i skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Trening przed sezonem narciarskim w Movement Matters

Do pierwszych zjazdow zostato jeszcze kilka tygodni, czyli tyle, ile trzeba na sensowne
przygotowanie. Przyjdz do studia przy ul. Mitej 29C w Rzeszowie, sprawdzimy ruch i site nog, a
potem rozpiszemy treningi do dnia wyjazdu. Mozesz tez zadzwoni¢ pod numer 698 554 204.

Umow trening przed sezonem

Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji ze specjalista. Przed rozpoczeciem
nowego programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta, zwtaszcza jesli

masz problemy zdrowotne lub jestes po kontuzji.

PRZYGOTOWANIE DO SEZONU NARCIARSKIEGO CWICZENIA PRZED NARTAMI TRENING PRZED NARTAMI

CWICZENIA NA NARTY TRENING PRZED SEZONEM NARCIARSKIM TRENING PERSONALNY RZESZOW

movementmatters.pl/blog/przygotowanie-do-sezonu-narciarskiego Strona 4z5


https://movementmatters.pl/blog/co-widzi-platforma-silowa-vald
https://movementmatters.pl/blog/co-widzi-platforma-silowa-vald
https://movementmatters.pl/blog/powrot-do-sportu-po-acl-kryteria-nie-czucie
https://movementmatters.pl/trening-personalny
https://movementmatters.pl/zapisy
https://movementmatters.pl/zapisy

Najczestsze pytania

lle tygodni przed wyjazdem zaczac¢ przygotowanie do sezonu narciarskiego?

Najlepiej cztery do szesciu tygodni przed wyjazdem, dwa lub trzy treningi w tygodniu. Ostatni
tydzien warto zrobic Izejszy, zeby dojechac na stok z wypoczetymi nogami.

Jakie éwiczenia przed nartami zrobi¢ w domu?

Na start wystarcza przysiad z plecakiem, wykrok w tyt, krzesetko przy Scianie i skoki narciarza z
kontrolowanym ladowaniem. Po dwdch, trzech tygodniach domowe obcigzenie czesto przestaje
wystarczac.

Czy trening przed nartami zapobiega kontuzjom?

Nie ma takiej gwarancji. Programy ¢wiczen chronigcych kolano przebadano gtéwnie w sportach
druzynowych, a w narciarstwie brakuje badan. Trening pomaga przygotowac nogi, kolana i
kondycje, obok techniki jazdy, sprawnego sprzetu i odpoczynku.

Jak wyglada trening przed sezonem narciarskim w Movement Matters w Rzeszowie?

Na pierwszej wizycie sprawdzamy przysiad, wykrok, rownowage na jednej nodze i ladowanie po
wyskoku. Potem rozpisujemy treningi do dnia wyjazdu. Termin umaowisz przez strone zapisow albo
pod numerem 698 554 204.
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